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Devami 2. sayfada

SUGAVIn “Arastirma ve Egitim Programlarinin Desteklenmesi” misyonu dogrultusunda
Sabri Ulker Bilim Odiilii diizenlenmistir. Detaylar icin www.sabriulkerbilimodulu.org

EFSA (Avrupa Gida Giivenligi Otoritesi)’nin C Vitaminin Beslenme
Referans Degerleri Hakkindaki Bilimsel Goriisii Yayimlandi

Devami 2. sayfada

Erkeklerde ortalama gereksinim 90 mg/giin, popiilasyon referans alimi ise 110 mg/giin
olarak helirtilmistir. Kadinlarda ise 80 mg/giin, popiilasyon referans alimi 95 mg/giin olarak
tespit edilmistir.

C Vitaminini Yakindan Taniyalim

Devam 3. sayfada

C Vitamini, hava ile temasla kolay okside olur, suda erir, eksi tattadir, isikla temasta
rengi koyulasir, 1stya dayaniksiz bir vitamindir.

D Vitamini icin Parlak Bir Gelecek

Devam 3. sayfada

Viicuda yeterli miktarda D vitamini alinmasinin 6nemi son zamanlarda Avrupa basininda
sikca yer almaktadir. Yeterli miktarda D vitamini aldigimizdan nasil emin oluruz?

T.C. Saghk Bakanligi, Ana Gocuk Saghg ve Aile Planlamasi

Genel Miidiirliigii tarafindan Gebelere D Vitamini Destek Programi
Devam 5. sayfada

Saglikli beslenme; dogum dncesinden baslayarak yasamin her evresinde bireylerin

fiziksel, zihinsel, sosyal yeteneklerini etkileyerek toplumun ekonomik ve sosyal

gelismesini saglayan temel kosullardan en dnemlisidir.

T.C. Saghk Bakanhgi, Ana Cocuk Saghgi ve Aile Planlamasi Genel
Miidiirliigii Tarafindan Bebeklerde D Vitamini Yetersizliginin
Onlenmesi ve Kemik Saghginin Gelistirilmesi Programi

Devami 5. sayfada

Onemli bir halk saghg sorunu gibi bilinmese de, subklinik yetersizligi yaygin olarak gozlenen ve
yetersizliginin yarattig1 sonuglarin bebek ve cocuk saghgina olumsuz etkileri, bilinen D vitamini
yetersizliginin onlenmesi toplum saghginin gelistirilmesi acisindan nem tagimaktadir.

Ergenlerin Fiziksel Aktivite Yapmalar ve Bundan
Keyif Almalarinin Oniindeki Engeller

Devami 6. sayfada

Fiziksel aktivite hem fiziksel hem de ruhsal saghgimiz i¢in faydalidir. Okulda ve okul
disinda birgok imkan mevcut olsa da genclerimiz diizenli olarak fiziksel aktivitede
bulunmamaktadir.



SABRI ULKER BiLIM ODULU BASVURULARI BASLADI

SABRi ULKER BIiLiM ODULU BASVURULARI BASLADI

Sabri Ulker Gida Arastirmalan Enstitiisii Vakfrnin vizyonu toplumda gida,
beslenme ve saglikli yasam bilincinin gelisimine katki saglayan bagimsiz,
bilimsel, kdr amaci giitmeyen giivenilir ve saygin bir kurum olmaktir.

Misyonu ise ulusal ve uluslararasi diizeyde, bilimsel ¢alismalari, mevzuati ve
uygulamalari takip etmek, toplumun saglikli beslenme ve gidalar hakkinda
dogru ve giivenilir bilgiye ulagmasini ve egitim imk&nini saglamak amaciyla
iniversiteler, kamu ve sivil toplum kuruluslar gibi ilgili kurum ve kuruluglar ile
ishirligi ierisinde

her tiirlii calismayi yapmak ve desteklemektir.

TOPLUM iCiN BiLIiM
ri Ulker B|I|m Odulu 2014

Bu cercevede SUGAV'in yol haritas! giivenilir bilgi kaynaklarindan temin edilen
bilgileri toplum faydasina sunmak; saglikli beslenme ve yagam bicimlerini
tesvik etmek ve aragtirma, egitim programlari ve diger girisimleri desteklemek
seklindedir.

SABRI ULKER

GIDA ARASTIRMALART
ENSTITUSD VAKFI

SUGAV'In ana gayesine ulasmak icin cizdigi yol haritasinda belirledigi
temel basliklar arasinda yer alan “Arastirma ve Egitim Programlarinin
Desteklenmesi” misyonu dogrultusunda Sabri Ulker Bilim Odiilii etkinligi

Sabei Olker dea .mqllmlul Enstitisd vaid-“aln dazenledigi “Geda, Beslenme ve

diizenlenmistir. o K s oo o i s oyt T & WSO
Sabri Ulker Bilim Odiili etkinliginin amaci; akademi, endiistri ve arastirma Ayt big v misacaat formu in: v ssbralksbilmocl g

enstitiilerindeki bilimsel arastiricilari tegvik etmek ve bilimsel aragtirmalarm =~
tabana yayginlastinimasina katki saglamak; gida, beslenme ve saglik yasam

alanindaki bilimsel calismalari desteklemek; bilimsel arastirmalarin toplum faydasina sunulmasina katki saglamak; toplumun gida,
beslenme ve saglik konularinda bilinglenmesine, saglikli yasam aliskanliklarinin gelistiriimesine katkida bulunmak ve beslenme ve
saglikli yagsam bicimlerini tesvik eden, uygulanabilir projelerin hayata ge¢mesini desteklemek seklinde tanimlanmistir.

Sabri Ulker Bilim Odiilii Bagvurulan yalnizca gercek kisilere aciktir. T.C ve yabanci uyruklu kisiler bagvuruda bulunabilirler.
httpE//sabriuIkerbilimodulu.org/ web adresinden Sabri Ulker Bilim Odiili ile ilgili ayrintilara ulasabilirsiniz. Yabanci uyruklu katihmeilar
icin Ingilizce dil secenegi de bulunmaktadir.

100.000 TL degerindeki Sabri Ulker Bilim Odillii icin son basvuru tarihi 1 Mart 2014'dir. Gida, beslenme ve saglikli yasam konularindaki
yenilikci, bilimsel ve uygulanabilir projelerinizi bekliyoruz.

EFSA (AVRUPA GIDA GUVENLIGi OTORITESIY'NIN C VITAMININ BESLENME REFERANS DEGERLER| HAKKINDAKI
BILIMSEL GORUSU YAYIMLANDI

Sagliklr yetiskin bireyler icin ortalama gereksinim metabolik C vitamini kayiplarini dengeleyen
C vitamini miktar iizerinden belirlenir, bu deger 50 pmol/L dolayindaki aclik plazma askorbat
konsantrasyonu tarafindan tanumlanan viicuttaki yeterli miktarda havuz olusumuna izin verir.

Erkeklerde ortalama gereksinim 90 mg/giin, popiilasyon referans alimi ise 110 mg/giin olarak - s )
belirlenmigtir. Kadinlardaki ortalama gereksinim 80 mg/giin, popilasyon referans alimi 95 mg/ L,{‘
glin olarak tespit edilmistir. :

7-11 aylik bebekler igin popiilasyon alim degeri Gida Bilimsel Komitesi (1993) tarafindan 20 mg/giin olarak belirlemistir, ancak dnceki
degerlendirmeler hakkinda kesin bir kanit yoktur. Tim cocuklar ve ergin bireylerin C vitamininin yeterli alim miktar belirlenirken viicut
agirhindaki farkliliklar dikkate alinarak ekstrapolasyonla hesaplanir. Popiilasyon referans alim miktari 1-3 yas arasi igin 20 mg/giin,

15-17 yas araligindaki erkek ve kizlar icin 100 ve 90 mg/giin olarak belirlenmistir.

Hamile ve emziren bayanlarda C vitamini alimi; emzirmeyen ya da hamile olmayan bayanlarin popiilasyon referans alimina
ek olarak sirasiyla 10 mg/giin ve 60mg/giin olarak belirlenmigtir.

Kaynak: EFSA( Avrupa Gida Giivenligi Otoritesi)
http://www.efsa.europa.eu/en/efsajournal/doc/3418.pdf
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C VITAMININI YAKINDAN TANIYALIM

C VITAMINi (ASKORBIK ASIT)
Vitamin C; hava ile temasla kolay okside olur, suda erir, eksi tattadir, 1sikla temasta rengi koyulasir, 1siya dayaniksiz bir vitamindir.

Viicut Caligmasindaki Gorevleri

e Vitamin C, bag dokularini bir arada tutan,

o /ehirlenmeler ve atesli hastaliklarda viicudu koruyan ve bagisiklik sistemini giiglendiren bir vitamindir.

e Viicudumuzda kan yapimi icin gerekli olan demir ve folik asidin kana gegmesini kolaylastirir ve kullanimini artirir.
Boylelikle kansizhig onler.

e Damar ceperlerini giiclendirerek kanamaya ve gézde katarakt olusumuna engel olur.

® Meme kanseri ve giines 1sinlarinin olugturdugu deri kanserlerinin geligimini yavaglatir.

o Antioksidan bir vitamindir.

Yetersizlik ve Fazlaliklari

Vitamin C yetersizliginde; dis etlerinde kanama, dislerde anormallikler, yorgunluk, isteksizlik ve eklem agrilari gériilebilir. Asiri yetersizligi skorbit
hastaligina neden olur. Dis etlerinde kanama, eklemlerde sislik ve agrilarla belirti veren skorbiit hastaligini tedavi eden vitamin olarak bilinmektedir.
Atesli hastaliklara direngsizlik, sik hasta olma, bagisiklik sisteminin zayiflig1 da yetersiz alima baglanabilir. Fazla alindig takdirde idrarla atilir.
intiyagtan cok fazla alimlarda bobreklerde tas olusumuna, ishale, alerjik deri belirtilerine neden olabilir.

Giinliik C Vitamini Gereksinmesi

Giinliik vitamin ihtiyaci ortalama 75-90 mg'dir. Gocukluk ¢aginda yani hizli biiyiime déneminde,
gebelikte ve emziklilikte ve ategli hastalik doneminde ihtiyag artar. Viicudumuzda olusan degisik
yara ve yaniklarin tedavisinde ihtiyaci 5-10 misli artirmak gerekmektedir. C vitamininin deposu
olmadigi igin glinde 3 6giin seklinde besinlerle birlikte alinmalidir.

Bdylece demir yetersizligi anemisinin dnlenmesi de miimkiin olur.

C Vitamininin En Gok Bulundugu Besinler;

Limon, portakal, mandalina gibi turuncgiller, ilek, bogirtlen, kusburnu, domates, lahana,
patates ile 1spanak, marul, yesil biber asma yaprag gibi yesil yaprakli sebzeler zengin
kaynaklaridir. Bu besinleri taze olarak tiketmek, bekletmemek kayiplari 6nlemek agisindan
onemlidir.

Kaynak: T.C. Saglik Bakanlig Tiirkiye Halk Saghig1 Kurumu-Obezite, Diyabet ve Metabolik Hastaliklar Daire Bagkanhg:

http://www.diyabet.gov.tr/content/files/yayinlar/kitaplar/beslenme_bilgi_serisi_2/b2.pdf

D VITAMINi i(;iN PARLAK BiR GELECEK

Viicuda yeterli miktarda D vitamini alinmasinin dnemi son zamanlarda Avrupa basininda sikga yer almaktadir. Yeterli miktarda D vitamini
aldigimizdan nasil emin oluruz? Besleme diizeni ve giines 15181, gereken miktarda D vitamini almak icin yeterli midir, yoksa bir nebze takviyeye
ihtiyag var midir?

Bir Vitaminin Otesinde - D Vitamini

D Vitamini, gidalardan alinabilecegi gibi giines 1siginin ¢iplak tene niifuz etmesi ile de alinabilen 6zel bir vitamindir. Bagirsaktaki kalsiyum
emilimine yardim etmesi, kemiklerdeki kalsiyum birikimini saglamasi ve kandaki kalsiyum seviyesini kontrol etmesi bakimindan viicutta
kalsiyumun en uygun (optimal) kullanimini saglamak igin D vitamini elzemdir. Kalsiyum eksikligi, cocuklarda rasitizm, yetiskinlerde osteoporoz gibi
kemik rahatsizliklarina sebep olur. Kanitlar, D vitamininin daha bircok ilave gorevi oldugunu ortaya koymaktadir.

Devami igin: www.sugav.org

Giineg Isigindan D Vitamini

D vitamini, giines 15181 deriye niifuz ettiginde kolesteroller ile dretilir. Daha ayrintili sekilde bakilacak olursa D vitamini olusmasina neden olan sey,
dnciisii 7-dehidrokolesteroldan giines isiginin kinlmasiyla olusan ultraviolet B (UV-B, 280-315 nm) iginlaridir. Diinya Saglik Orgiitii (WHO, yeterli
D vitamini dretimini saglamak icin giines yaniklarinin olusmamasina dikkat edecek sekilde; her giin yiiz ve kollari yaklasik 30 dakika giines 1s18ina
maruz birakmayi 6nermektedir. Yaz mevsimi sirasinda dretilen bu yagda coziinebilir vitaminin fazlasi, sonradan kullanilmak iizere yag dokularinda
depolanabilir. Giinese maruz kalma sonucu ok fazla D vitamini alimi miimkiin degildir, clinkii oto kontrollii bir sistem, D vitaminini aktif olmayan
D vitamini tiirevlerine cevirir.

. J
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D VITAMINI

D vitamini depolari genellikle kis boyunca dayanmaz ve Avrupa enlemlerinde kis boyunca gériilen giines 15181 tatmin edecek miktarda D
vitamini diretimini saglamak icin yeterli degildir. Diinya Saglik Orgiitiine (WHO) gére, evden disari pek cikmayan ya da derisini tamamen
ortecek sekilde giyinen bireyler, D vitamini eksikligi acisindan dzellikle yiksek risk teskil etmektedir. Deri pigmentlesmesi, D vitamini
tireten hiicrelere ulasan UV-B 1simasini azalttigindan koyu tenli insanlar da risk grubu icerisinde yer almaktadir. Yaygin bir sekilde deri
kanserine karsi korunmak icin kullaniimasi tavsiye edilen koruyucu giines kremlerinin sik ve yogun kullanimi da D vitamini sentezinin
oniine gecmektedir. Bu nedenle, besinsel D vitamini 6nemli bir islevi karsilamaktadir.

Besinsel D Vitamini

Diinya Saglik Orgiitii, cocuklar ve (emziren ve hamile bayanlar dahil olmak iizere) 50 yas alti yetiskinler icin giinlik 5 pg (= 200
Uluslararasi birim (IU), 51-65 yas arasi bireyler igin 10 pg (= 200 Uluslararasi birim (IU) ve 65 yas iisti bireyler igin 15 pg (600 IU)

D vitamini alimi 6nermektedir. Besinsel D vitamini alimi igin Avrupa ¢apinda onerilen miktarlar degisiklik gostermektedir fakat daha
yiiksek olmaya meyillidir. Karsilastinidiginda, Birlesik Devletler ilag Enstitiisii (IOM) halihazirda 1-70 yas araligindaki insanlar iin giinlik
15 pg ve 70 yas st icin giinlik 20 pg D vitamini alimini tavsiye etmektedir. IOM tarafindan yakin zamanda yayinlanan bu éneriler

bir dnceki yayina gore 6nemli bir artig oldugunu gozler oniine sermektedir: D vitamini arastirmalari alaninda yapilan 6nemli gelismeler
g0z 6nline alinarak gocuklar igin dnerilen giinliik D vitamini alim miktar tice katlanmis, 70 yas alti yetiskinler icin 6nerilen giinlik miktar
1,5-3 katina ¢ikmigtir.

Balik cigeri, balik cigeri yaglari, yagli baliklar ve yumurta sarisi (Tablo 1) ile D vitamini ile takviye edilmis gidalar (tahillar, siit, tereyag
ve margarin gibi) temel D vitamini kaynaklaridir.

Tablo 1: Temel D Vitamini Kaynaklari

Besin [ vitamini (100 g da pg olarak)
T . A

lgarasomon 58—

Yumurta Sarisi 49

SCF (Scientific Committee on Food) tarafindan belirlenen givenli iist alim diizeyleri bebekler ve 10 yas alti cocuklar icin 25 pg ve 10 yas
fistil popiilasyon icin 50 g dir. Karsilastinldiginda, Birlesik Devletler ilag Enstitiisii (IOM) D vitamini icin giivenli iist alim diizeylerini 0-6
aylik bebekler icin 25 pg, 6-12 aylik bebekler icin 37.5 pg, 1-3 yas araligindaki kiigiik cocuklar icin 62.5 pg, 4-8 yas araligindaki cocuklar
icin 75 g ve 9 yasindan biyik her birey icin 100 pg olarak belirlemistir.

Yetersiz D Vitamini?

Gogu Avrupali, tavsiye edilen miktarda besinsel D vitamini almiyor. Giinese maruz kalarak ve beslenme diizeniyle uygun D vitamini
seviyesine ulasmak isteyenler icin D vitamini ilaveleri ya da D vitamini ilave edilmis besinler bir secenek olabilir. Ornegin, son
zamanlarda yapilan bir arastirma, D vitamini ile takviye edilmis portakal suyunun, insanlara yeterli miktarda D vitamini almalarini
saglamada ekonomik bir secenek olabilecegini gostermistir.

Devami igin: www.sugav.org
Kaynak: EUFIC (Avrupa Gida Bilgi Konseyi) http://www.eufic.org/article/en/artid/A_bright-future-for-vitamin-D/
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ANNE COCUK SAGLIGI VE AiLE PLANLAMASI

T.C. Saghk Bakanligi, Ana Gocuk Saghgi ve Aile Planlamasi Genel Miidiirliigii Tarafindan Gebelere
D Vitamini Destek Programi

Saglikh beslenme; dogum oncesinden baslayarak yasamin her evresinde bireylerin
fiziksel, zihinsel, sosyal yeteneklerini etkileyerek toplumun ekonomik ve sosyal
gelismesini saglayan temel kosullardan en énemlisidir. Eksikligi yaygin olarak
gozlenen, yetersizliginin yarattigi sonuclarin anne ve bebek sagligina olumsuz
etkileri bilinen D-Vitamini yetersizliginin 6nlenmesi, toplum sagliginin gelistirilmesi
acisindan énem tasimaktadir. Bu nedenle {ilkemizde gebelik ve siit verme
doneminde annelere D vitamini destegi saglanmasi hem anne saghg1 bakimindan
hem de bebeklerde D vitamini eksikliginin 6nlenmesi bakimindan gereklidir.

Bu kapsamda; Saglik Bakanligi tarafindan gebelik ve siit verme doneminde
annelere D vitamini destegi saglanmasina dayanan bu program, 09 Mayis

2011 tarihinden itibaren baslatilmistir. D vitamini eksikliginin yiksek oranda
gortilmesi ve zaten gebelikte digaridan D vitamini destegi gerektiginden

(D vitamininin uygulanmayacagi durumlar harig) ayrim yapiimaksizin tespit edilen
her gebeye ve dogumdan sonra da her anneye D vitamini destegi yapilmaktadir.

Gebelikte goriilen D vitamini eksikligini onlemek amaciyla her gebeye gebeliginin
12. haftasindan dogumdan sonra 6. ay sonuna kadar giinde 1200 U D vitamini
verilmektedir.

Kaynak: T.C. Saghk Bakanhgi
http://www.saglik.gov.tr/TR/belge/1-12656/gebelere-d-vitamini-
destek-programi.html

T.C. Saglk Bakanhgi, Ana Cocuk Sagligi ve Aile Planlamasi Genel Miidiirliigii Tarafindan Bebeklerde D Vitamini
Yetersizliginin Onlenmesi ve Kemik Saghiginin Gelistirilmesi Programi

Saglikli beslenme; dogum dncesinden baslayarak yasamin her evresinde bireylerin
fiziksel, zihinsel ve sosyal yeteneklerini etkileyerek toplumun ekonomik ve sosyal
gelismesini saglayan temel kosullardan en dnemlisidir. Besinin kalitesini etkileyen
en Gnemli faktor, besinin vitamin ve mineral igerigidir. Malniitrisyonda da, vitamin ve
mineral yetersizlikleri anahtar rol oynamaktadr.

Onemli bir halk sagligi sorunu gibi bilinmese de subklinik yetersizligi yaygin olarak
gbzlenen ve yetersizliginin yarattig sonuclarin bebek ve ¢ocuk saghigina olumsuz
etkileri bilinen D vitamini yetersizliginin 6nlenmesi toplum sagliginin gelistirilmesi
acisindan onem tagimaktadir. Ozellikle 5 yas alti cocuklarda, iireme cagindaki
kadinlarda ve adolesanlarda D vitamini yetersizligine bagli problemler kargimiza
¢lkmaktadir.

Bu dnemli halk saghgi sorununun ¢oziimi icin Saglik Bakanhg ilke diizeyinde;
toplumun D vitamini yetersizligi konusunda bilinglendirilmesi, 1 milyon bebege
giinliik 400 U D vitamininin 1 yil siire ile verilmesi amaciyla “Bebeklerde D Vitamini
Yetersizliginin Onlenmesi ve Kemik Saghginin Korunmasi” projesini 23 Mayis 2005
baslatmistir. Saglik kuruluslarinda iicretsiz olarak D vitamini destegi saglanmaktadir.

Kaynak: B100ACS0140000-9216-1459 Sayili Genelge ve
Tiirkiye Halk Saghk Kurumu
http://www.thsk.gov.tr/tr/dosya/TSBS/hshs_rehber_son.pdf
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ERGENLERIN FiZIKSEL AKTIVITE YAPMALARI

Ergenlerin Fiziksel Aktivite Yapmalari ve Bundan Keyif Almalarinin Oniindeki Engeller
Fiziksel aktivite hem fiziksel hem de ruhsal saghgimiz igin faydalidir. Okulda ve okul disinda birgok imkan mevcut olsa da genclerimiz diizenli
olarak fiziksel aktivitede bulunmamaktadir. Bu makalede ergenlerin fiziksel aktivitede bulunmama nedenleri irdelenmektedir.

Mevcut Tavsiyeler

Avrupa Birligi tilkelerinin tavsiye karari uyarinca 5-18 yaslari arasindaki cocuklar ve gengler haftanin birkag giinii, giinde en az 60 dakika orta-
yiiksek tempoda fiziksel aktivitede bulunmalidirlar (kalp atigini ve solunum hizini artiran aktiviteler).

Devami igin: http://www.sugav.org/haberler/ergenlerin-fiziksel-aktivite-yapmalari-ve-bundan-keyif-almalarinin-onundeki-engeller

Fiziksel Egzersizlerin Yarattigi Firsatlar ve Oniindeki Engeller
Hem okulda hem de okul disinda fiziksel aktivitelerde bulunmak igin firsatlar vardir. Ancak genclerin fiziksel aktivitede bulunmasi ve keyfine
varmasinin 6niinde bir takim engeller de bulunmaktadir.

Okulda Fiziksel Aktivitede Bulunma

Beden egitimi dersleri ve diizenli olarak okulda sportif aktivitelerde bulunma, bunu eglenceli ve motive edici bir ortamda yapmak, giinliik fiziksel
aktivite ihtiyacini karsilar. Ancak spor yaparken viicudun gériilmesi ve spor yaptiktan sonraki gériinis ile ilgili kaygilar fiziksel aktivite yapmanin
dniinde engel olabilir. Zira terlemek ve saclarin bozuluyor olmasi birgok kizin fiziksel aktivitede bulunmasina engel teskil etmektedir. Genglerin
kafalarinda bir takim kliseler de olusmaktadir (sporcu kizlar daha erkeksidir); bu nedenle akranlari tarafindan alay edilmek istenmemekte,
dolayisiyla sportif bir rol model olarak 6ne ¢ikmamaktadir. Kendi yeteneklerine olan giivensizlik de katilimin éniindeki ok 6nemli bir engeldir.

Okul Disinda Fiziksel Aktivitede Bulunma

Okul disi fiziksel aktiviteler arasina diizenli olarak spor yapma, hobiler ve aile ile etkilesim girmektedir. Televizyon izlemek, interneti kullanmak ve
video oyunlari gibi hareketsiz davranig bigimlerinin popilaritesi arttik¢a gencler bunlari daha cok tercih edebilmektedir. Ev 6devi yapmak ve yari
zamanl bir iste calismak da spor yapmayi engelleyen zaman kisitlari iginde yer alir. Aile yapisi ve ailenin yasam rutini genglerin fiziksel aktivite
yapmasini engelleyebilir, rnegin; ailelerin giivenlik kaygilari, yolculuk etme gereksinimi, ekipman masrafi ve spor salonu yeligi gibi maddi
konularda destek eksikligi ve diger olanaksizlar gibi.

Fiziksel Aktiviteye Katilim ve Alinan Keyfin Artiriimasi

Fiziksel aktivitelerin yararlar bu kadar agikken ve davranig bigimleri erken yagslarda sekillenirken bireylerin geng yastan itibaren fiziksel aktivite
yapmalarini tesvik etmek bir zorunluluktur. Spor yapmayi engelleyen nedenler iizerine odaklaniimalidir. Ornegin gengler ile spor kiyafetleri, viicut
goriintiisi ile ilgili konular konusulmali, klise diistinceler hakkindaki fikirleri sorulmali, egzersiz yapma ve bundan hoslaniimasini arttiran diger
faktérler gériisilmelidir. Bunlarin icerisine okul diniformasini degistirme, dus alma ve sivil giyinme alternatifleri yaratmak girebilir.

Degisimleri etkileyen en iyi yer okullardir. Fitness yapmak ve spor miisabakalarinin yani sira okullardaki beden egitimi ve spor dersleri, bireylerin
kendine giivenini ve kendini iyi hissetmeyi gelistirmeye odakli olmalidir. Beden egitimi dersleri herkesi kapsayici olmalidir; yeteneklerine
bakiimaksizin tiim 6grencileri icine alir sekilde olmalidir. Ergenlerin yeni ve hoslarina gidebilecek aktiviteler yapmasi konusunda firsat

yaratmak ve 6zel yetenek gerektirmeyen ya da ulagim masrafi gikarmayacak ucuz faaliyetlerde bulunmalarina 6n ayak olmak dnemlidir.

Ergenler liderlik yeteneklerinin gelistirilmesi, ekip calismasi ve organizasyon yapma, pozitif viicut algisi ve akademik performansin gelistirilmesi
faaliyetleri ile motive edilebilirler. Kizlar sosyal ve saglik alanindaki kazanimlar ile daha ok motive olmaktadirlar. Erkekler ise bir takimin parcasi
olmaktan dolayr motive olmaktadirlar. Viicut goriintiisii kaygisindan otiirii kizlarin fiziksel aktivitede bulunmalari genelde salt kizlarin bulundugu
bir ortamda gerceklesir. Ergenler yaptiklar fiziksel aktivitelerin dlgiilmesi ve degerlendirilmesinden haberdar olmalidir.

(6rnegin adim olger kullanilmasi). Okuldan eve, evden okula fiziksel aktivite yaparak gidiimesi desteklenmelidir. Evde, ailelerin cocuklarin fiziksel
aktivitede bulunmalarina bilyiik etkisi vardir; ancak bu etki cocugun yasi arttikca diismektedir. Ergenler yasitlarindan giderek artan bir oranda
etkilenmektedir. Bunun yaninda aileler kendileri fiziksel aktivitede bulunarak bir rol model gibi davranabilirler.

Metinin tamami igin: http://www.sugav.org/haberler/ergenlerin-fiziksel-aktivite-yapmalari-ve-bundan-keyif-almalarinin-onundeki-engeller

Kaynak: EUFIC (Avrupa Gida Bilgi Konseyi)
http://www.eufic.org/article/en/page/
FTARCHIVE/artid/Barriers-adolescent-physical-activity/
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Vizyonumuz
Toplumun gida, beslenme ve saglikli yasam bilincinin gelisimine
katki saglayan bagimsiz, bilimsel ve kar gayesi giitmeyen
gilvenilir, saygin bir kurum olmak.

Misyonumuz
Ulusal ve uluslararasi diizeyde, bilimsel calismalari, mevzuati ve
uygulamalari takip etmek, toplumun saghkh beslenme ve gidalar
hakkinda dogru ve giivenilir bilgiye ulagmasi ve egitim imkani
saglamak amaciyla iniversiteler, kamu ve sivil toplum kuruluslari
gibi ilgili kurum ve kuruluslar ile is birligi icerisinde her tirli
¢alismayr yapmak ve desteklemek.
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